بہت 
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7 7 ےنسنہ 
یا 


7 رر سر چجحسل ید ہوای 


عا رفا نی ڑکیا خ یہی جاک ہی پا ئا 
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یی ہوسا لئ جین معصت اور بماس بنا ارجے و کے سے یگ یک کی ےکاراز 


پبلشرو ایڈیٹر 
الد اجاق راٹھور 
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صوفی پرتھی سنگھ 


رابطه 
یکا اہی خر 44 > را صن و لان حمگگ ر زی 


شا ہا بہو ڑا شال 


فون نمبر 


رفس گیٹٹخٹیی 


ر7 ىواتقفيّے 


فق سک اصول ای 


ری واتغیے 
ماس اس سے لھماجا ہے؟ 
من سے پان اک دے 

چڑی داہیے 
پرے سان سکاط ربیتصول 


وس الک 


]ا 3 گل ۸1 ہیں 


٠ْ 1‏ 
2 ےا ٢۱۵۲ء‏ ۳ ا تا ے! 


یئ واآلیتے 
مہ ان 
فی اق سک اشن 
موی سان سکی شی 
جس وسا گی یں 
ناو رں راتغیّح 
1 وت 
بی ور رن ال سوا کنا اس دم : 
دوسری درز انار رکم دا 
تیسری ورزشش بپسلیو ںکوفو ا ا 
نی درز سیت وکشاد وک رنا: 
پا نچھ مک درز دوران خو نکڑھ رر کفکر: 
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ما ت بھوثی درہنیں 
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اہ 


ر اٹھور نکش رز ڑاورارار ہراجا ےسیا تحت لے 3 ا رکبغاغ ہو یی 


ہیں ءز نظ ساب جا ظط روض روح ڈ نامیپ میں شما کی سجن پشر یی ارات ےجو ںی جا 
عق ےلم ان سس ہاو کے علددہ ہندو جکیوں ک ۱ں ام ہی ت کا عال مانا چاحا 
۱ ابو بی مکی ای کب ارڈ ا وناج کک کے تتاضوں کے مطابی 
پ کے ہے بجی ںکیکئی ے۔ الال ا ا صاع وط سے او رکوگی اضافہ ب اگ 


مر کی گی نکی ہے ۔ تاب پڑ نے کے بعدا سکی ایم تج یآ پ پر وا نج ہہ وی اوراس 
با کا ھی اظہاراز صدآ پ پہ ہگ کہا کا بک وکیوں ازس رف اشاععت کے لی ےت بک یا گیا 


+70 -. 
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ادارہ را چنا یلعا بت لے خی کب کے ماد وط اپ افو کے 7 ج کم کے اور 
جس قد مم د نایا بکت پچ لے اک کہ کے دوباردت شاو لا یم انس کے موضوع پر 
جتسابآ پ کے پا جھ ےک الات اس یح مک 3د بای راب دستیاب دہ سے تقر 
کاب بد نے کے بادجو نمی توحیت اورصاد کے ساب سے ا ںنکو ایک متتتداورجائمح تز بن 
اسباق پیٹ یکہا جا سکتا ہے۔ا کنا بکو پٹ تن اور پچ رنہ سے بح د7 پ کو برا صاص :ہرحال :و 
کہ ماضی میں بھی ام کل دل اوردماغ کےلوک تھے جو1 نے والینسلموں کے لم کے بے 
بہاخز ان بجوڑ گے ہیں کا کے کے پایی یا پپ* کے علق احاب میں اگمر دس ط رح ساکوئیعکی د 
نی نخزانرشن ہے ہمارے سات و لکرا سکوقمام د میا کے سا تے ہیی تک کے انا نام روش نکمر نے 


عل ےالنفس_ ۱ 11 
کےساتحدسا مم کن انے مس این طرف سے پنندتروف ڈ ا لکر جوخوشی حاصل ہوئی ے٠‏ 
آ پ بھی ا سو ںکر سکتے ہیں 

دعا ےک الل پھم سب بپیع٥لم‏ کے درواز ےکھول دے اور بھم بر اپٹی مکی نازل 
فرماۓے۔ جمارے تمام معامطات می لآ سا ی اور رص تکا خزو لک ے اور ہرامتان مکل سے 
تقوظار ےآ مین 


ا لاتق راتھور 


زندکی کا دا رای جس سے گوس لے بی پر جب سان س ہیس نے زم کی 
بھی نہیں ۔سصرف یو رشان یا ا ناریا سار پئیس ہے بلک حداجات 
زو راتا بھی اشس ولرک الا اچ لیبس نس متا ے 
اورائس وقت سے ا کی دی عمرد ح ای ہے - پ ھا بد یت مر رای کآ خری ساس 
تی کک ح کی صور مت ایک کک کے جس تا چیب شی یہ کے پیل انس سے 


ےک یھ ھے ہک ےآ خری سا اپ مااسں ی آ موشد اتی لی ہے ۔ سا سکی ا سآ ید وش رکا 


نام ہی زندگی ہے۔ ماف ہوئی بات ہےکہانسان شی رکھانے کے بح د ن تک ند ور وسکتا ہے۔ 
0 ان سے پچ ہگ مہھرسائٹس کے ای رچنرمنٹف سے زیادہ زندگی مال ہے بر می یا تک 
لوگو ںکویمعلوم ےکک دای خوشی صحت خوبصورقی اوردرازئی عرکنارا زھی ای سمانس کے رات 


واہت ے۔ ہار ےب مر جب شا یی مظلم نے ؟ تجاہوجا ون کے و جواٹی میں ترری اور 


خواصورنی برھاوکی ہوکہا نکوجرت ددازتک برق راررکھنااورپچھردوسوسا لکک زند ور ہناان کے 


ا 7 
لے پچ مکل نہر ہیگا۔ ایک طر بیقہساٹس ادن بعر ہمرار تع ز یز کی اورجسمالی تو تکو ڑجاحا 
ہے۔ مخلاف ازم دوسرےطر وہ سے ساس لعنااضاٹی مو بیار لو ںکا آماجگاہمناتا ے۔ 
ہعاری سرادقہ رتی ومصنوگی طربقرسانس سے ہے۔قری ساس تد دہ ہے جو بے یا دمعلرحوانات 
ڈرؤطرچقے لاو مرضولیروووگل کے لوک لگ پہجحبور ہی ںکیوطتبذ یب 
نے ساٹ اور ہما رک دع رت کات یل بہت وبدب کردگی ہے ٹیشھےمکھٹرے ر بے اور لن 
بپھرنے سرت اس نے ۱س کی0 ال ۱ 1ڈ کی تر ری اورک حات مس فرق؟ 
کیا ہے ۔کو یا ہم نے مہف کیپ الا یوقت وم انل کیل 

جنگ یہ ٢اش‏ 07 سے الس ری ٹک ایق ہو تے میس ای لے لے 
مردہقرقی ل بی اردان لیت ہیں۔ ہوستان یل موی تی دق رتی ربق 
سے ساس نے دا نے ہو ھا وا کے ا ا کات ات ےہ بل تن ہو سے ہیں اور اکٹ 
میلک اھرائش متلا فی مر سے رین من ایی اک مم بی عد مآ با دکو 
سدحار جات ہیں ۔ بڑ ےج پا اوا ئک کا رون جا تو جیپو یس انان جج سانس لین گے 


یی یا کی ا نف دشیائزشت ری پا مرن حا ےگ اود بیاررقی ئن دک 6و جا 
گ کہ مارآ دی تاحیات سے مھا جائے - 

اصول مفرلی سے یھ یا شرقی سےتندرت اور سانس لی کا تلق ےک 
بات مانق لی ےکہ جات تمانی لوننیس: ہے وہاں تندرر قبھی نہیں سے کا اقول 
ےک صرف صصت جمالی کارارویرار یج سمانئن لت ےر محضرہس کے پللہ قوت یل : 
بناشت مع سو نقلب ‏ نخاست حم ءصفالکی دماح ء7 تی حافظہ:عادات وخیالا تح اورقٗ ات 


النة 

رسالگرائ ا سال ےت گی یا باتےشین۔ 

سان سکاعلم ہندوستان میں سد نربسینہ چلا آ تا تھامیگن اب اس کے جا نے وانے ال 
خالی رہ گے ہیں جوگی لوک ا سک بدولت د ما گی ادرردحالی قو تکو ہے انداز ٥تقو‏ یت و ۓے 
او رم بر اپورالرااققہ ارحاص لک کے ماد حیات مار ار تع ی: یکو( جم سکووولوگ پران کت 
ہیں )جس عضومیس جا ہیں ہ ارسیت ہیں- 

دو لوک ہوا سے بران جا یلفن فی ا ال ہو تا ےکر خاص طر تہ سے 
ہوائیں سان س لیا جاۓ تو نکی کڈ اگ اص یی یراہ اٹ اورانا نکی بہ تی 
اندروبی طاشتیس جو متام ہیں پلا ہد دوس ےکی ہیں سےا نس رفاو مو نے ابی ادردسرو ںکی 
بیاریا ںی ر غمکمرگ تع 2:2 اار اخ تار ہے دای ؛ ہے ہنی باوہیف حقصہ ا ودرا سب مکی در 


حکا تل بکافوری وشن کے نی ےی ںا سیا سعلرانیش سس یفص رح 
پھر نے یہاں :یا نک جن لوکون کور رک یکا حم رج گے کسی ود 


مصزی 


اع ینس خحلق 


اخضاے میٹ ہو اوازود یلان ہیں نی کے ہے ہو ممکھزوں میں 
بی ہے پنرز ےس باصن ےت رسس رہد نتیں علق سے نےکر 
ناف کک ایک نال بے لج میں بل 7ال پا بی تھا ۓ)رکرے اورسام 


دارہو تے ہیں۔ ان کی اہنت تہا یت نار سے اوزامالیا باب کپپا بد کی کے اندر رج 
ہیں۔اں ا گی ,7 کے چہاں مو سے اد دوش یس کے اندروا نے حصہ 
ےگ ہوگی۔۔اس میں سے بات ری رہ بن ےہ سی وجہ سے ساس لئے 
وق تمیکھمڑوں کےکھڑ نے اور بل میس خرائش پید یش ہوکی۔ 

جب۴ مسا سن لیے ہی ںو ہوانتوں سے ہوٹی ہوگی میس سے رلک اکرکرم ہوجائی 
ے اوروہاںل سے خلف بالیوں سے ہوٹی ہوئینکھڑوں کےان خانوں م" سکیل جائی ج 
جوزہا ی ت کیو نے بیو ے ارک وق کی تحعدادی ہیں ۔ ایک انکر یز سجن ن خی کیا ےک 


کیو ےبھد ثے خانے اس ف رہ ںک ہاگ موارکغ پر پچھیلا نے جاو ل دہ ہزاررن ثثٹ 


ال 17 

وڈ جک لین مگ وو ںکی جرکمت ادا را کی کت پر ہے - تا بک طکت و لک طرح 

ہس جو روویاہ پوسوسہ وہ جن تلاکو پچ 

و ا ےکی سے اہن ک کرت ےکی خالبت شل ماف ھپ کن یوزج 
ہیں اورہواباہرنل جالیٴ ے- 


بلس ےم مز وں ےصتحاق پچھولکستاجاۓ اوردورالن خو نکا یو کر نا 


مناسب ہمعلوم ہوتا ےپ جا تنئۓ خی ال الگا اط ہے اور ار یک رگوں کے ڈر لج 
سے سم کے تم تو یڈ ارچ مویق خو تج کاتاادرا سک پرور شک رتا ہوا 
دوسری نالیوں اور کوک پکاد ٢‏ مات دل میں تا ٤ے‏ یی ولا رپس بھوڑزوں می سکم 
جانا ے۔ جب خوح با رکید پالیوں ای ذ راہ سے ول ماس روا نے ٹوا ےت اس سرع 
ہوٹی سےاور ماد یا گت وی بر ایا وی ما سکیا ہد نے تا اس یکن انی سم کے 
ار تی اجزاء کے سا تی یر ر2 کے وفقت 
مشلباز چٹ سے کی اض یی ےو وا کیا جال ہت یزرد کے پا ی کی ماضنفرنص 
بت بر خیفاخون د لک رگوں سے چچھرو الا انا سوا نکروڑ ہا تچھو نے کچھوے نائوں 
کر ور رازہ خر چا 
مر لی مکودہبالا سےگنرے خو نکیسیم ہو ینہ کے بصدج بآ کین ہوابذ ر یراس اندر 
پچ ےن خو نکی لیو ےگحزاقی ہے یہ ناکیاں اندرو نی با لک ماضند با رکیک ہوثی ہیں جا ہم 
خون ان کے اندرگرار تا ہے اوراڑسی لطی فک ہآ سن ہوا او یس یی میں ما جع نھیں 


ہوزأیں سجن خون سیل جانی ہےبڑیں اس میں جذزب ہو ای سے اودز ہر یلا ماد*( کا رین ) 


حم کے با تموں ے نا رج ہوکرخون میں شال بویا تھا۔ ا س کا سجن کے ساد لے اور 
کییائی کیب کے پیداہونے سےکار باتک یسکس (ز ہر یی ہوا) پیداہوثی سے جوسااس 
کے خخارج ہو نے کے سات ہی ہار ے حم سے نل جائی ہےگو یا سجن ہوا ہما ےچ حم کے 
ز پر ے ماد ہکوتون سے خا در خکمر کے اسے از وسر جاز ہناد بنا سےاوراس ط رب جن 
سے اورایک بادیران ّق وت حیات و مو ا کے غانہ چپ میں پیا سے 
اوروپال ےکٹنلڑروں مارک ریس سر :را لا زا تیر موم کے تما متصوں ین 
گ۰زرچاتا ہے_ اس رو ون کا ید2790 ا(1 ے٣‏ سے“غیاز ہکیگیا س ےکلہ ایک دن 
کے چوی ںکھنٹوں مر یب می و یں ارد کی مالیای میس جن ےگنر جاجا ہے اوراں 
کا ایک ایک فظرہ1 تھی ےک یکفی با ار ہاج ےل 

ا ےا 01 ۔ ا ہوا کےا ین با یس ہوسکتا نے مکی 


کائی روش بلق یک مال حا ںازا کے ز ال تنا کور ہی مادہ رح تح مک 


جاجاے ٹس س کا یہ بی ہوتا ھت سی یور اما رت دا گے رر رخقصت ہو ی لے 
اور نار یآ انی سے بی وجہ سے کور انس لینانبیس جات ا نکاخون سای 
انل نیلنکون ہہوتا سے اور چچر ےکی رگیت زرد۔دہ یش اداسی کےسندرریس ڈو بے رج ہیں 
اورنئڑیں دم اک یکوئی زج ملین تی ۔ دہ بی سستی مخلاف ازم یلیک سانس لیے وا نے جن سک 
زندودل اور ہشماش شا شا ٤ے‏ جات ہیں ان کے چچجرے انار کے داث ےکی طرع د کے رتے 
ہیں ۔سطور کور و پالا سے وغائزرے ار مرو ںکونحیلک و ےکی قرو قیرت معلو مہو 


کی میں 
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ار گگر و ںی٢‏ زی ھٹیپ ول 27/)/ پوری ری مائی تہ ہوٹی نووو غیظ 
ماد جوا نے پبیلے دورہ یں کم سےکشیدکیاخھااس میں بدستورموججودہ ہیگا۔ ظا ہر ےک می مادہ 
حم مس دوہار :تو جک رضرور بعاری پیا ےگا ۔خو نکو ج بکافی ہوائل جالٹی ہے صرف ا 
کی خلاخظت ہی رنع نیس ہوفی پلہاس کے ساجح سی فور سج نبھی شال بموجائی سے جوتون 
کے ذرات کے ساھگ لکراور یم کے تیچھو نے سے چو نے جج نی ںپیے غکرا زکیا ررقت ماد ہکوجازہ 
بادہ ٹل بدل ہق و زان کہ ے ۲۵ ؟ کچ نک ال 
ہہوۓ ہوت ے۔ تو لیت ہ(ا می چو ہیں ما کی اتا نو جیا کے اس کے سوا تو ت مودہ 
کانصارشھی امیس سن پا کے ہے شک کیا رگا رکز چھڑے زور و تۓے 
ہیں ت اض بھی می ں بیس لہوتا۔ اہی دی ای طیالت من لرہ ہق ہے جب خون میں 


زوا انچ ڑے 8س ۔ کا رو ےی مندار کیج یکی 
کم کے اندر جا ا ا ضا لا و ری ہے۔ یا۔۔۔ کن پگ کاخ اہٹھی طرع تزوبدرن شہ 
ہونا مس مکی برور لو مک رجاچا دای ہس نے رود تا سر یکن مم اور زیادہکٹرورہوگا_ 
آ مین کے بخی رنہ ک مکی پرورش ہوکتی ے وت شا ری ا جا مکااخرارخ .ىہ با تھی یاد دک 
کے ایل سےکہ اد تی اجقزاءکی ماہیت بد لے سے ایک حرارت پیراہوفی ے جو نک مکی رارت 
کاڈائم تھی ہے بی وج ےک میک ساس لیے والوں پرسرد یکا اٹ بتکم ہوا ہے اوران کے 
کر خون پروی موموںک یکاہ لی رتا بلک رسک ے- 


سک صول اطنی 


رح ریا کر چاڑوڑے رر 7ا کر کت 


1 


و ہاوںب 7ت برح ہڈا 

ماش۶9 ٣ك‏ 

تی طا ہرتی کرای کے 

حصہ ناج کم ظائری صص اور با می دہو ت ناکائیان ھی وا نل مکر تن ےکوہیں_ 
عامما نان جو ہرملف اور بقاچا ہیں اسیے ایام ےو حور کی خف ریم د نے ے ہیں۔ 
ان کاقولی ےکہ بوائیس ایک جز وط پا گی مت وحیا ت کا ححصرہے )۔ انل 
جنزوششی قوت ک لف نام ر چھے سے ہیںنیکن ہم ا سکو اہین بیان میس پرا ہیں گے۔ پان 
نے بیس ھا انی یس رصاق یپ جو وں وم 
گی قو تک مناہمارکی حفئ آح ‏ فدوت کے جیا نکر نے سے ہیں جن س کاظہورچانداروں بل 


بایاجاج سے اوس سے جانداراور ہے جا نکی تفر بی ہوقی تے نے برا نکواگ رہم مادہ حیات 


اور جا نکام رک جتز یل نے ہے جات ہہوگا ۔کیوہ تام جاندباروں یل ا لکاظجور ہے۔ بباحات 
ےنظکرانساا نکک میں ال ںکی کت سے می وی صحیط سے فسفہ باضنقی کا اصول ہل جان 
ہر یں ہے مج یمجن یزرو ںکوجعم بے جا ن کت ہیں تفیقت میں د بھی جاندار ہیں شال 
کے ور برایک ذر وکو میجئے ذ روم بھی جان ےلکن وہ میں بے جان اس لے معلوم ہوتا سے 
0 .2 ہے۔۔ اس فلس فک رو سے جب جان ہر مل موجودے اور پان 
جا نکامف رک جز و ےت ہ مک سکم وگ کے میس ہا ے بیغ گنس 


لہ پان ی روں ہیوک وب ات حرط جار لت اوراو ھا بات( بان) ومادمکوشئحخ 


کے واٹی۔ بان 60 ك ےل روں اے پادی کش ما نی ہے۔ جبےروں 


عم ویچھوڑ جانی سے نو ملغ بل کے فا مرلوصت یں و ندرا ل کان رصسرف ذرات با جھوے 
ذردات میں رہ جا جا ےل وط ڈ رات اسے ہا کی مرائڈنھ لے اچ عم کے کن يافنا ہو جانے 
کے بعدعنا صریل جا ےر حطاص بیس اور ہرایک ذر دای اردان اک نے بمراہ نے جا تا سے 
سک ا سکودوسر ے اج لچاہیں موست مو کے کے کت وک ہ+وکی ہے دہ اىی ق ری 
طریق دے با نیم ہو نے پر بات 0 رم گے وہ ندرت کے نے زان 
بت ہے۔ ج بتک روب حا رنتی سے اتصا ل قائمرجتاے۔ ا سک ت ارادیق ے رات 
آ یں میں لے رت ہیں۔ ایک حیط عا حم مادوقو تکو ہم پرالن کے نام سے نا عردکر تے ہیں ۔ یہ 
ماد ئل مرکات وق کا ہہ رس خواو ہی ںکاظپورکشش اراضی میں ہو یاگٹی میں باستارو ںکی 
گمرش میں یا جاندروں میں چفل ا لی جک ا سکوہهم قما مکشلف ضصوفزنو ن ا قو تک رو عکمہ 
سیت ہیں بجی دہ مادہ ےمم سک ی کت سے جا نکاض مور ہوتا سے مکی و٥‏ جز و سے جو ہرم 2 


مادہ یس موجود ےگھر ماد ہنڑیں ہے۔ ہوا یل مسا نج کوئی بزوہواکاڑے۔ 
اشجاردتیوانات ال سںکوہواجی لکشیدکر تے ہیں ۔ اکر ہہ ہویش شال نہ ہون ا نکی زن دی انیل 
رہٛتی ۔حیواات اورخیاجا ‏ کی زم دگ یکو بران خی تقائم ر ھے ہو تے سے نیم ا کو کین سے 
ساتھ جذ بک رتا سے اورتاتتا تکار پا ىا تک الیسڑ کے ساتھ۔ اکم سنہ جوف ت ہآ سججی ے اورتہ 


تار باتک ائیڈ ۔ ہم جروقت پران سے بھری ہوگی ہواکواپنے مہ لسکشیرکر تے رج اوراس شس 


برا نکوڑقا لک ہکام یس لا تے رتچ یا لا او ان بت زیادہ ہوتاے ھی سبوات 
سے عم برا نکو ہوا می نکی ج9 کے ہیں کرت ںینس لان 
کپ مسعمو لی مقدار برا ات یں کے ا پیستیں ضز ےج پک کی بالتدادہ خاگ تاعرہ ے 
ساس لی میس ہیں ون ک۱ 00ک مس اک لیکت ہیں اورضرورت 2 


وق تکام می لا لت موی لعل می نکی ای یت _ وا دی مرا نکی کیا جا سکتا ے 
ببتىی روعانی توخا اھ کال ہولی ہیں اڑا صاع دی کلم اورااس کے ذ خیرہ 
کت کےسا تح ام ماخ کل 


7 ونس کل اصول پ ےکس اس یش تا لے تاج ےم سےگیں۔ 
راک سے سال رما ار چان خ سے وعیافت جال بویںگای کر نار وک روری- 
رام طورد پیا کیا تح لیے متا اس کن ونود کیا تنا اد ہوی سے جو بے مہ 


ےعضاٴش لیت میں اورا نکور امیا اد یا )دای مکی مین جا ہے ہیں اورجالیٰ 


یش بڑھایا جات ۓگا۔اس اصریٹیس مبذب او ںکیضبدت دض ما یں زیادہ ہوشیاراورحندہولی 
ہیں دہ اپنے چو ںکا منہ بندرکھنا ادرک سے ساس ینا ٢کھاقی‏ ہیں ۔ جب بی سو جا جا ہے اس 
کے کو نے کا دو تاب بندہۃ جات ہیں او ناک سے سمانن چا ریا جتا ےار یب 
بات مائمی بھی ایا یکر یں نول انسا نکو بہت نادیم نے سائ لین میں بہت 


سے وہای اصراضض انسا نکولاتن یہو جائۓے ہیں۔ یہت لوک جو برغمامعلوم ہونے کے خیال سے 


عاس الس ہے -_- 28 
منہ بد رھ ہیں را تکومتکھو لکرسو تے اور بہار یا لکشی رک تے ہیں ۔ تر ہہ سے ایت ہوا سے 
کہ ناک سے سافس لیت والو ںکی ضیدت دولوک ز یاددو بائی امرائض یل تا ہو تے ہیں جومن 


کھو لکرسوتے ہیں۔ ارھابیا نکیا جات ہےکہ ایک عرجبہ اٌک جگی ججازہش چیک امرش 


پیا اور بہت سے ائل جہاز ال کاشکار ہو ت گر جومرے وہ سب کے سب ہشہ کے را سے 
ساس لیت وا نے تھے اک سے ساس لت والا ای بھی ترعزا۔ اخضا ےا سکوگر دو ظیارے 
حفوبو رنہ کے لا ےمخنوں میس ن0 مان لے ساا سلیاجا ےگا و ہوایں اس 
77 ,بی رہ دم سے اویل مہ ےکک و ںجککوئی رگ 
میں 77 0-7 و ران :2( 
اورسردہ گی جوا عحضار نے ایوردٹی کے لئے ایی میکک تےے زکرااے ےئ ہر 

جولوک رات )لوہ کنا لکر سو تے جول بی ات افوادن زذرت' کے خلا فکاردائی 
کر تے اوراپے ے اموک کات کور تے مہ سکہا جا جات ےلت وا کی چم اط ت ہیں 
کرتا .سرد ہوا ءکردوخربار اور پاچ کے کیر ‏ الب مس لاف رن جات ہیں تخلاف ال 
نمو کی الیاں چچوقلہ بی اور نایا ان ممس با ل بھی ہو تے ہیں (جوخلیظ مادہ 
کواندر جانے سے دو کت ہیں اور جب ساس باہرڑتا ہے ا سکوخار کرد یے ہیں )اس لئے 
ال راورے ییارگی کےکٹرمے یاز جر یلا ماد ہمپھڑو ں کت کمی کن سکیا اس بر اکنفائییس بلمہ 
ہواچڑنقتوں کے روہ ےمم می داٹل کی دوک رم +2 کہ جا 2 اکیوکہ نے اور ہی اڑنتتوں 
کےسرے بر ایک باا ری کبچلی سے مج سکومچوتے بی ہواگرم ہو جال ایس ماق رگجھریں 
کے نزک ححموں میں لہ نتصا نیس پیچچائی ۔کوکی جاندارسواۓ انسان کے من کو یکین 


سوجاانماوں میںچھی تصوص ات یب ىا قت لوک قد رت کے اس قاععدس ےکونذ ڑے ہیں ۔ وی 
اسیا ج تق کل نے مسر مد ار زگ 
ہواج بت کچھ عکرصاف تہ ہو جاۓ اندروانے اعضاء میں کے کے جائیل ش و 


: نخنوں میں ہوا کے صا کر نے کے الےے اور ار ہیں جوا سکیل وو پھر وی کے ناک 


توں میں کے کے ال تاد تن ہیں ۔ ہوا کے ساتجھ لا ہہواخلیبظ مادہ جوساٹ اندر وت 
یچ دادزتتوں سے با موں اور با رسکی إ لگا لاج ہیا۔ ساس کے خار نب رنے کے 
ساتحھ بی با مرزئل جاک درا زان جع یں یں سر لباق سے زیادہ تع ہے پا 
سو س بی سےکز ری ( یمام کے یا ےنازخ تن جک رتا انس کے لے 
اکن ہولوغیررت ےگ ےا ر بوا ا ا ای ایا جواوا پر ہوں می س ہن سےا 


یش اور ہا ہرکی ہوا مس !ٹفاس یج نشار و یی بای میں جخخنوں کے اوزار 
ہوامیں سے ز ہرہے پیا یی روک یت ہیں جیت از نکی رھ یکو صقر ےک منہمعدہ 
مس فا ہچ“انے کے لے( سی سے کو نے لی" یک دی ےک ادا اس سے 
رق کا بد علق سے ۔جعل اننس ےلفاق بای میں جوہ مآ سند قامبندکر میں کے ان 
میس :اک سے ساس لوالا زی ے۔ 

م اہی مبروں سےکتتے ہی ںک ہاگرد ہجختوں سے سااس لیت کے عادکینکیں ہیں 
تقذ اب ا نکوعادت ڈالقی پا جار نیز ا کا خیال درکنا جا ہے میگوگی اڑی با ت نیش سے سے 
سمل یب ےکرنظا نا زکردیاجاۓ- 


پِرےساأ س کا ط ربق تصول 


پراسرنں 0)2 اریت چم من قی رو واواس الپ ابمل مکو جا ےک ال 
میں ماہ روک اس سر لوک ا یا لان کےے .یو تق کا ہہ ماد و نے کے لے وقت 
برعحنت اوراستتقاا لک ضر اور ے_ با ےئ ےا رین .نو لیے میس کچھ ڑوں 
کو بورےطور بر ہوا سے پُ رگا الرۓ ٹگےصرف اسقد رش نز تا فھی ابی مقار ہوا یبھی 
کشیدکی جاۓ نذا سکرو نام تنصوں میں پچیا ا جا ے می و راس کے تام اخضاء 
کودرست عالت میں رتا سی ای رن میس چند با رقو پیا ای شک رٹی جا ہے۔ 


ہیں ۴ 


سید ےکعڑے رہوجختو ںکی راو سۓ مال نکواف کے پ وو ںا لا 
حص یگجفرو۔ ال سے تاب و بکرآئلددولی اخضیاغی خفیف دبا 5ڈ ا لن ےگااور پیٹ قد رے پچول 


جا ۓ گا بیردرمیانی جح کب ڑو ں کا مرو(نس 22 ےکی پلوں اور یکو با رچکالنا ہوگا ) 


علمالفسں م...۔ رج سے 2 
ازاں بعدادی رکا حص یچھرواوراس عالت ٹیل میدن کے او بر کے حصہ او ریو لںلوابھارہ- ج بت 
صح کی آخری حالت میں می جا گے نے شک مکا بج حصہ اندرلو کچ کااور وڑرے ےج سے 
اد یرک ہوا ےچ ہوجاتیں سو 

ححفق یی وم یہ تن رای ین ج۱ مت فا ظا کر 
ہیںگی بللہہواکی ات حضسن ہی اورسی کا خمام لاد بے ہو ئۓ تباب سے ےک ےلیو ں جک 
ایک میمرت کے ساتھ یلما جا کا ولیک ا ناب نیا جائیگا۔ ایک مرح کیکشیر سے 
اتی ش کی تنوں صا لق کی ا چا تخرد یبارت کا پ ہے بج ربورےعمائضن 
کے رنے میں ڑ یا دض کے دا دہ تہ جا خرص و نکر ےکا کے 

مرکورہ الا ماس لے جیا بیدا سان انھکر اد ےکی بے می الا مکان چندسیکنڑ 
تک رو کے رہہو۔ السا لے وت دا 0000/060۵007 ال ع9۷ ار عل جح سد تکواسی حالت 
مس ر نے دو مک وا موی ے ہے ہوا عو وں کےخلان طرغ جائے وب کو اٹھاتے 
جا کیک ہواباائل حا رر چیا نے و طیعا او ڈوو جیاا چوڑ وبا رص کی متو ازع شن سے 
تی آسان ہو جا ۓگی اورایک مر ش نپوا ایا یت کر روشھوحرے ننس 


طربقہ سے سانس لین جیٹس کے تام اوزاراوچھڑوں کے تمام ےم کت می ں7 جائمیں 
ہوا 27و ھک یو کقومانیں لور اس مض کے 
بعد در ے اط رن ہو شی ہے ہی ںکہ نیک سس بوراساٹس م نکیا ہے۔اول اوی اس 
مت کو بہت بڑ ےآ ینہ کے ساس ےکنا جا ہے ماک برض شش 42077 ےمعلوم ہوئی 
ر ہیں ۔ بر ہوگا یسا سے کے؟ خی افو ںک وی قد دا ٹھایا جاۓ جس سےاوب کی یسلیاں 


ال 31 
ال حا ن٠ی‏ گی ادا ےچ نے سےا تح یی پچھی ہواداقل بھو ش یگ یجن یی وک یھ 
عرصتفک اضر کےا ایک کم کے ہر ےکیٹرے پیداجہو چا تھی ۔ 

بحم جا ہی ںک طال بکوا سمش کی کیبل میں دول اول چھ تکلیف ہوگی کن 
تھوڑ ےدنوں یں برحالت ہو جات ۓگ یکہال کےبچھوڑ ن ےکو ہرک ہی نہ حا ےگا 


ك 


سس 
2 


نار 
کم دنک و 
70۳“ 


7 1 سنہ 
یا 


ك 


پرےسائ س کا ا عم کیا ہوتاے! 


وراسااس میک ید جوہ اییجد رش نآ یں ات بک ہیں بیا نکر نے کے لئے 
ایک دنت جا ہے۔ ہیلا با نے و فی یٹک یں ے ولا یت والا انان سردی 
کے اشرات اوھ ید ای تا ں للا ا ا اھر ںا سکم دوں شض پیری ہوا 
پنے ےترار تو امم میتی یی کی لے او ارم شارت 
ریب یک یکم ہو نے ات یکو پک ےک یواعف)-ۓ انیو یو یی مرن ےک مو متا ےء 
جب لے سان سی کی ےی کے ہت پر یا بت ساحصہ ببکارر ےگا نے 
مکیٹرو ںکو پر وشن پانے کے لئ نال درا نل جا ےگا جونشسی ساخ تکوکن در پاکررھوڑے ہی 
ریس پ اگل ا دنا ا کین مم کس میں ڈگرٹچٹتو ںک کی اخ مود 
بی تا ا نا سے نو ں کت تن نے کے لئے س داز اس رزگ 
ذر یڈیل ےکا نکوکام یں لاي]ا اتآ ےلیگ ڈ لٹ کا قول سےکددق کے مرنیٹنسل بی ش نگ 


ین کےآدیی اکر تے ہیں ۔ وج ہکیاکہ لو ٹنیک ساٹ نہ لین کے عادگی ہوتے ہیں۔ جن 


علم ال ۂ 34 
سے اس کےسیدنہکو ہو نے اورکشادہ ہون کا موقیینی ممتا_ جو دی بیراسااس لیگ ا کاب 
کشادہاورگمراہوا ہوا ۔ تک ین وا نے لو کبھی اکر پیوراسانس لین کے ری کا ایارک می 
نوا نک سد گی خر مو بی طور رف رخ ہہوسکتا سے جن لوگو ںکوا بی زندگی ۶زج ےا نکاچا ےکن 
پیش سی کا پچھیلاد بڑھانے می سکوشاں مر ہیں ۔ جم اد پرلگ ھت ہی ںکرسردیی کے اش ات سے 
حفوظذر ہے کے _ل بھی پور ے سال س الین ضرودی سے ۔جوت کے طور پ راگ رسردک یلک جائے 
چندسرح زور کے ساتھ بوراج ا006 5 ]فا پ جا لا نکی اورتردرت دوڑ ‏ ۓےگی۔ کر 
سرد یکا ام پورے سا یی تا رخذر ای کیک کے ےئیک رع ایال ہو جات ے۔ 

دا میس کیا ایا داد :7172 بات لی یہ پک یکاہ ہسقدارخون میں شال 
ہواگکر ستچ کم لے نوخ نع راب ر سے گااو دا میمارت بھاریا رہ ںگی جم میں 
ز ہرکااشر رر کے خ رکو نے ار بای کی نیاوی کیا و ایی ےک پوراسااس لین 
کے عادی بنو۔ سال سای عم ےک ود اعضا ےپرد لوی رت نتصان ب چنا ے نہ 
صرف یآ سجن یکا ان کی موی کم +وحای یی ف انانم ہونے مل اور زوبرن 


ہو نے ےنیل مز اکوتون ۴یس ےآ 00 میں و اوہ ے۔ایں سے صاف 


اہر ہے۔ساا سک خرالپی سےقوت باتض ہیں فتو رواٹ ہوک اورنم ا کے جز وبدن ہو نے مسکی 
وائع ہوئی تو شی مکی وش سبچ کی ہوگی۔ بج و کک گن گی۔ نقاجعت بے گی بچیرے 


پیڑمردگیآ جات ےکی اورمحد ہیا کا جولوگاوین جا ک ےکا 


شی ناکم کےسااس 


ذس میں میک یل پا سب دصت نے جا ستے رھ ہیف جکیوں یل سیون سی 
جات ں۔ 


کہ ہار ٭۔ || اہ ےھ پیا مس پاکی حالی ے 
ببت بڑھ مان ہے تل تام کیا جرف زی ا میا ما با کے ہیں۔ ہم نے بھی 
ا سکاب میس می طرش ساےہ 

)٣(‏ دوسا موی سای 


(۳) خیش گھوسانس جوخوش الھاٹ کی بنا ہے 


کرک وی و ںکوصا فک رنے اورا نکوپورے طور پر ہوائچیانے گی 
ضرورت' وس ہولی ےن دوسالْ س راو لکی شی رے ہیں۔ مس سے سچھمزوں میں ہب 
لہ ہوا یی ے- اعضا ےمم نکووو بت کی نے اورک کل عائل ہوئی ے۔ واگخول 
باگولوں لخ رن ھی مر زا سیےسس ریس یر لئ ہانوںن 


7 
فائدەخلٰے۔ 
)می سان سکیشق 

زی حاات ) ایک پبراسانس جھچو(دوسری حالت ) چتدلعہ کے لگ اندر روو 
(تھسری حالت )لیو ںکوکوڑو۔ جییے سٹی دہینے کے واست ےکر تے ہہو لا نگالو ں کات ھا 
(چچتی مائے) تھوں ضس خ0 60 97پ 0010ء بتہ ہوارستوریجری رکھو_ 
(یا چوس عالت ) ضھوڑی یپ وا1د ڑا ڈاہوی ضیح وقفہ و اد کےک سا ہوا ار حعکردد۔ یادرکھو 
جبےلبوں کے سو را پت 9لا لے نت ۂا لور )اون م رد یی حاات مل 
سا ہل 0)2 ھا یدن اور زی چیداکرد ےگا ٦‏ 72۸ 90 کے چو ہیں 
کے ج ب کک اتآ یں رکا عا دی کہ بالدائ یکا جا لاک بی سان سک بردرنش 
کے نا تمہ پر انل اضر دشی و ےی 


(۴) مت وی سان سیشنق 


زم کی عالت ) سید ھےکھڑے ہو (دوسری حا لت ) پورا سان شکشیرگرو اور روکو 
(تمسری حالت )یازو ںکوپہلو و ںکی طرف پچھیاا گرڈ حیاارکھو۔عرف ا قر رقوت دو .7 
سر ھ رہ نیف لی حالت ) شتآ ےہ پاتھو ںکوشانو ںکی طرف لاة اورجوں جوں 


شمانوں کے ریب لاتے جا3۔ باز وو ںکواکڑ ات جا 5 اوران ڈل طاشت دے چا٤-‏ یہاں 


علم ال 38 
ت فک جب اح شا فو ںج ک گنی گی ساک کر باز وو ںکوا ین فک ماضنرحقت بنادمیی۔اوردہبیر 
مجنو ںکی طرح کا یٹس( پا نچ مس حالت )پا تھو ںکوہ ہت آ ہت ہتسری حالت یس نے گر 
رگوں کا تما اور باز وؤوں کااکڑابرستور سے چم رجب پاتھو ںکودوبارہ شانوں کے پا وائیں 
١‏ نےککون بہت جلد کی سے لا 2 ال رح پرکئی یارکر وسانس برابررکار ہے( گنی حالت ) 
را2 ‌آرزوےۓسرگوراخحقال ال عالت) فی ماش س ینم من 
سےتھام سا نی کی س ٹیک ہو اتکی ون بجر ارت خر زی بے ص :وق ے۔ 
عم یس طا قت .تو :اک وا لی پک چا ہوا نے ۔ک ورای کت یس تین با نو ںکاخال 
رکھناضروری ہے لماک بد ٹا شہاجت پھر سے شا نی ںکی ملف کیا )٣‏ یھو ںکی رو ںکا 
ا( ۳) کرو ں کا باواے اور لور پک بجانا۔ 


)٣(‏ مو وی یجس 


( بی عالت پا کیااک وا ایی زیادودم سان سکوکشیر 
کرنے میں صر ف کرس وا جات اج "یج وع ات ) چندلعہ سے لے روو(تسری 
حعاات )من کحو لکرقام ہواکوایک دم زور ےنگل جانے دو( چپٹھی حالت ) مصفی ساس نے 
کرپچئیٹرو ںکوسکون دو ۔آوازکا پاٹ داراورش ہوناصر علق پرہی موقوفکجیں ہے بللہ چچرہ 
گی ریس بھی اس می مک اتکی ہیں رکذ راخ سیندوالو ںکیآواز بہت یی دشکھیکنی ے 
اورک سیون والو ںکی زوردار۔ یبال ایک دنسپ بات قائ لت کرای فآ عنہ کے سا سے 
کھڑے ہکرت سے میٹ ہا وادراپنے چجر ےکی اس عالم تک خو ب نمور سے مھا سن دگرو-(٢)‏ 


ال 39 
کی بولد اما واور چر ےبد پگ یکوٹنوردیکھو۔ (۳) پچ رستئی جوا کان ا بکی بار کو بدستور 
رک رگا5 دیکھو پیل ہکی ضس تکصی شی ر یں آوازنی ہے۔ جویوں یس آوازکوتر گی دی ےکا می 
ایک ط مر بیقہ ہے۔اسی درز شکاننجہ ےکا نکی واز انم وشگوار صاف: اجار جچڑ ای پوری 
سر وبال سے مرا س ور شکوا ناد کے ساتھ کم ےگا ا یک یآ واز ٹل چم لہصفذات 
پن اہ اتی گی زوین ال سگیاعشح لیذ روز پناک جاے_ 

7 ۱١ا‏ 0 ")۲ 
رس 


ك 


نار 
کم دنک و 
"07/0" 


ری کی سس 


مب 


ذیل میں ما وک بی ور نکی اپ ہیں من سے رو لوق یتلتی اورقرارت 


خر زی ےانداز اہو یا 


2ر2 


( کی حالت ایر کا 0ری کت اپ ا ا سکشکرو۔(تسری 
حالت ) رولو جب ک کفکہ بارا متا کو زی لیبن کو لکرزورے خارری عکردو_ 
(پ میں حالت با مضفی سان س کو 

ای معن یش اول اول ببہتٹھوڑی دنک ساض س کور وک سو یگرروزرو زی شقن 
سے نر تز قی وڈ جات ےکی تق کاانراز کر نے کے لگن یکوسا سے کل کرو سے 
ورزش ایت مفید ہے اعضان ےس ومعد؟ نت ے۔اں سے سین بڑ ھ جا تاے۔ 


خون میں سجن لکریکھڑوں کے تام خارئی ماد ہکونکال دیتا ہے۔ سال سکی عفویت 


ےچ زوں مےحراف تد سے پداہوقی ہے رش کڑٹاے۔ 


دومری ور زل اعضا ےا س رف 

( ہی حالت ) اتھو ںکو پپہلوئؤوں برک ہکرسید ےکنڑے ہو۔ (دوسرکی حالت ) 
ہے1 تی سے سال سکوکشیدکرو اورکشیرکر تے وقت سی نکواٹلیوں کے پیروں سے لف 
مقامات بٹھو کت 7 ھھ 707/۳ پ[رے۔( تیسری حالت )سان سکو 
رو کے ہو ےس چیا کے تچ ود ےا نے ع بد 

اس ور زی ما ہی یک ہو سےاورما زا بش نے جوا وک باعل ساس 
لی سے ماری ہو ت میں ر ا۔۹ ۴ الہ > انیپ کپچ نے نے قامات 
پوراساٹس تن نے ےلان ور ہک لاو تی کا امیا کا( ا نا اور ریک دہینے کے لئے 
پوراساٹس می کائی مجنا ہا وی صصورت مس می ودنا الا ایت ھی ۔ یں مبر یکو 
ورزنل اپۓے ول میں نپ(ڈنشی رن حا ےکر یب ےی ےکا م لیا جا سکناے۔ اس 
کی مق سے مض اوقات سرمیں پیک امو موہ نے گے مایا وذ درز شکو بن کر کے 
اواراوحُلواورطیحتے کے درست ہو نے پ ربچ رکرو 


تمسری ورڑ یو ںکوقو تویتا 


( پلی حاات )سید ھھےکنڑے ہو.(دوسریی حالت پ پا تھو کی پہلووں برافل کے 


النۃ 43 
نی ےک رسے جس قد رین ہواو یراس ط رح پررکھوک اگوھ یش تک طرف چتیٹیاں بیہلووں پراور 
انیاں میدن پر جاتھیں۔(تیسری حالت ) بب اسان سکش کرو( چشی حالت )جچتی ومیکن ہو 
روو۔(ی نچ میں حالت ) مصفیٰ سا سلو۔اس ورزشش میں حداعتتدال سےتھاوز شک نا جا ہے_ 
بیہاں ہہ بات حخ اکر لیا ضرورکی ےک بیسلیاں اےے جوڑوں سے لک بی ہیں جوان کے پیل 
ور نے میں مان جع نہیں ہو تے لیک سانس ین یں پسلیاں بب تکا مکر می ہی من غلاف 
خر رس تکنٹر ار تے با ملین سے تی کاو کا جات جس پسلیاں اوران کے بن د یلج 
جحت بہو جا نے ہیس اس رم لونک رجہ ہہس وی کے 


چڑی ورزں او شاک ایا 


( کی حالت)) پیر ےکر ہو دو کی ھا اور انال ںکشیکرو۔(قسری 
حالت )اض الا مکان خی کو ری کرو ںکوسا نکی رف یلاو ںکوا سط رح پ لا دد 
کہ شانوں ہے برابرر یس لاڈھقاھی با ا ا زور نکد یع ظرف زور سے عدمکر وتی 
کہدوفوں جا ب کیل جا میں۔( یا چو یں تال تنا با وو ںکوسری حالت یل نے جا پھر 
پیشی جات جن نکی مزا اکر ( چٹ ارت ) م کو لیگربرال سو زور سے ال وو 
(ساقو یں حالت )معفیٰ انس لوکشک مکر نے یس خجی فک ٹین سے سن کٹ جا سے اس 
ورزشش سے تصرف صلی مال سا کۓےگگا رلک کشا چھی جہوگانک را سکواختقرالی کے سات کنا 


مناسب ہز یادقی شگر لٰ چاہے۔ 


اسسصس9صًػہى بے 


سید ےکھڑے ہو (دوسرکی حالت ) پوراسال سکشیکر کے روگو۔ (تمسری 
عالات ) ھجم ےکڑنکواو رک یککڑی یا بیرکوخوب زور سے کھڑو ۔گمرش تک تو تکو ہڑحاتے 
جا ی کہ اشاپ جا ۔ (چڑشی حالت گر تکوڈ حیااکردو۔ سید ھےکھٹڑرے ہوچا5- 
1آ می سے سان سکوخار جکرو۔ ( ا خی میں جات ) چند باراس سمش نکود ہر٤5(‏ چٹ حالت ) 
ضل ےت یرنطاایپ 

0 ھی ہی سے رر سک کے سے فرش یککڑ 1 
کا خیا ل۷ ر کے ا س کیک ٹکار و نون ا ال اع را نار میں اس قرخوں ہیں 
ہوک زیادہ 7 مل لک 7ا 0۹۰۱8۷ ڈای ےک اوت دنواہ نام ہیں 


کرت بی حا کچ پر ےسا 7ر ارس امیر ررں نا کے سے ۶ ہے۔ 


ط 7 
سا ٹگُھھوی ورزنییں 


ا واتزتے لیک ات ہوا چوک ور ورک سی پاچ مجں انکور مور , 
میں سے نا مرو کیا یا کت ام کسی سے تق اوک ایر متطلتب کے وا ےکم نے 
اختضار کے ساتمم ا نکوکاا لیکش کان اس ولاک اگ نا پاپ ی لوت یقت میں ہہ بہت 


مغیداورکارآھ یں - 


کل رک 

)١(‏ سید ےکھڑرے ہو۔ باج لو ول کی طرف رنھو(۴) پازوو ںکوپہلووں 
سکیف کر سے ؟ تھی سے او پرکی صت اٹھاویہاں ت ککہمرکے ا وہل ان چترٹی 
سان سکوروکواورہاتھو ںکوپرستوراوپررکھو_ (۵) پاتھو ںکوآرام سے بپہاووں ٹںش ےکی طرف 


آ نے دو۔ ای عحرصمیس سائ س اہن ےآ چ ‏ غام مرو (۷ )مع فی سال س لو 


0,7 7 


47 

)١(‏ سید جےکھٹڑے ہو بازوو ںکوآ مکی طرف اٹھا۔ (۴) بوراسان سمھیواور 

روآو( ٣)دونوں‏ پازوو ںکو پش تک طرف نے جا پاتھو ںکی یں نی زیادہ گی صست 

میں اچچھا ہے پچھربہٹی حالت میں نے 7 ۔ چند باریس قکمرو۔ ساٹ اس دوران مل 
کے( )ہس کی ےت دز سان ماوق وڈ پت ساٹ کو 


حیسری ورنل 
(۱) سیر ےک کے چا د9ل عکا کا بک رص اناو () ببراسال سمھیٹو اور 


روگو۔( ۳) باز و ںلوچن مار کے اظرف مل دات و ے ما ڑا نے پیر فکھا3( )زور 
ک||ےٗک پ ‏ ۶جھ۶ رأرفار نق(را 00 


جٹئی ورنش 


(۱) ہھوں کی ھا او یا وس مے بیو کے طف و ٢ن‏ پر لیٹف جاداس رح پہ 
کہ پیٹ اوددائیں اس سے سس زمر میں .۶م ولا سا سکیٹواور روک( )چیا ل اوریو ںو 
یتور رکوکر بازدوں کے میلح مکوکسمادو( ۴ )ایر جن کفکر لیٹ جاد- چچند بارای کرو(۵) 
9ٰ9 0 و ےب 


اچ ںورنل 


عل ےالنفِ 48 

)٣(_وگوررکرھگس سر ھےکھڑرے ہواور پا کود یوار کیک دو۔ (۴) پوراسان‎ )١( 
سی تکود وا رکی طرف چھکاکہمطادد.۔ ئل طط رر پپرکہسار ےتک ہکاد با و ہانتھوں پر پڑے۔ (۴) پھر‎ 
کک ککہلی حاات میں لے جاو۔ چند بارااس مت نکودو ہر21 (۵) مکی راہ سے سال سکوز وررے‎ 1 
ار کرو (۹)معفی سافن سپیکرش کرو‎ 


کی رتشن 

)١(‏ سید ھے کک ےی ہد ہٹھٹ یکو رر ھا ۔کر سا کال دو۔ )٣(‏ بب راسانی 
رکرروک لو۔ ( ٣‏ نناظو ںوت اورسیدنی رک ہکرتھک وت سی اہ گر یی اور سان سک و ہت 
ہت غاری کرت جا ول( )سیر رھے ہوکہ اا اسیا یتو وین نکی باردد ہر21 (۵) 
معن ساس نےکر کچ 


سا نو ورزں 
(۱) سیدرمےکھڑے ہو(۴) الات روسان سوج ےکسی خوشبددار جیزکو 


نکھت ہیں ۔ ج بک "میک ڑے یرنہ جا یں سان سکوباہرنہ ٹل دو۔ (۳) چند لے کے لے 
رق نکی رات انی ذ× ۶ ضف ی ماش .- 


7 1 سنہ 
یا 


ك 


کت او نف فنظوم 


کامرات عاظکریں کی جے اون ہیں رھ پک ےن فک رآ فا ب کک ہرز 
تحرف سے۔ کن کے ای انان بے زی رححت دچابکا کا مر یکنا کے انت کااشر ہوتا سے مادہ 
براورےغارسورخیں 2-2,۳۵ھ) ںین 7 اوس ہے اد۶ ایل صورت 
دا ہوگی اوھ راس میں ک نظ وع ہوا چا سے وی لوق پیٹ شس میں -_اوران 
میں خی ہوااوروی ری تید ای ہو ہیں ۔خرضید بب د0ا یھ جاریرتاے ۔ سی 
صوز تکوایک حالت 7ے بین گے ۔ ای16 ےرات یھی بش ۶کت مش 
رجے ہیں۔ ان میس بھی سمل نشی ہوا پا یا کچویادہ ایس وق ت یم ئیں موجور سے چتریاء 
بعدا سکاایک ذر ہیی بائی تر ہگا۔ 

دوابی کے او رص لتق رر ےکا قانون سے ا کت وس ایک عم سے جونل 
کا نات می حیط ہس ےآ فیا ب ک ےک گردستارو ںکیگر دش دد یا کا اجار جڑ ھا5ء چان کا گھٹنا بڑھنا 
موسو ںکیحبد بی ؛پچولو ںکا وت پرکھلاءاور ہرےکاتغیروتید لی ماش مک پابند ہے ننس طرح 


عل الة 
موجودات عا ‏ مکی تمام چیزوں ا سکی یع ہیں ای رج ہھاران بھی ہے۔ 

علم اننس لن ا حصرببت چھے ای“ نٹ مہ ہے نب مکوااس کے مطاب کر کے جندگی 
لوک خز اضہفعم رت سے بت سابرالن جذ بک لے ہیں اگ ںسکامفل مال ہم1 خحردەیانگر تی 
کے ہہ بات یادرکے کے ایل سےک تو ت ارادگی سکع زو ںکی حکت مھ ںام پیدرانہوتا اور 
اس کےاشر سے تما تیم میں کت ہولی سے اور جب یھکم تجلکساں مساوی ہو جائی ے تام 


کم اراد ہکا فرماغیردار بجع جا جا سے لک وک ہار لیے کے بح کی حصہ میں خون 
کادورز یا ءکرد ینا ماسی یف کاگ سی یگ کت الا حر ناف یکر ینا پینئل بات 
نیس سے نس لود ال نے شال تکودوس وں کک کہا اور ددقیروں کے خیالا تکو 
ابنی طر فکشی ۷ رسکی لے (زی اما ام مکی یی سے ) دو مو رنہ خیا یقکن ت۰ لک ر۴ خال 
سے علا جک رنا سط رح ماہنوژ مو خی اعلوعم دوعاقی سب لی سے سیل ہیں ا رہ دی ان علو مکی 
می روم ےا شی کی نوم سے دنوں میں اتال حون سا نین 

نخس عو تےکا ہےییالقا یلیا ا ام جا پیک کی وع مک شارد کی 
زان ےکر تے ہیں مر وقہ سی سےا پک یی شی کو ںکو(جوتی اتقیقت دل 
کی وجھرین ہے )ایک دو ءتینء ارہ با ء جید و خر اکر ونود لکی دزن کے مطابقی بی ہو۔ 
تمرڑ یمخن سے بیرقدرت حاصل ہو جا ۓگی۔ مبتتدر یمم ما پچ تکؤں میں سان سکوکتی کر لتا 
کرش سے کت کی نوداربہت بڑھ جا نی مم ان س کا تا عدہ مہ ےک ربخ کی جتی 
رات یل سال سکوجھراجاۓ ات بی یں خر یئاسن ٰ۱ اوبیییرکئراں سے نصصف ترکات 
روا جاۓے زائل بح ار کر کے تصف مرکا تتکمھبرکر دوس اسان سکشیدکیاجاے ۔ ہم 


علم النفسں _ 52 
ویش ایک سشق در کرت ہیں۔ تد یکو چا ےکخو ببچھھکراس پگ لکرے۔کیولہ 
می و تپواضر٘گئہ گہریلسرھنن ہے۔ 


ین 


)١(‏ با آرام سید ھ جٹھو اس رح پ رک دنہ سردگردن ایک سید ٹل رہیژں- 
پاتھو ںکو ی ول ٹگورمیں رک ار( ہرائ للا بن لے 6مزن پیوں پر بتاے اورآری 
دیکک با لکلیف جیفما رو ڈنک تن یں ہوا ےلیک سےا خ ادا ہوا اون م اہ رکو گا ہوا 


ر‫ ےا تو نو م کا فاترک 07 0-2 تح ا تین سج کت کر 2 


(۳) جن کا یی رو اح کا 9 9000[ تانج ۷رود (۵) تن کات 
ھپ رکردوس اسائأس شور جاک اوکہ ل٦‏ کی با اس مص دو اہک دن میں نہ ات یک تک جا 
(ے)جب رن لم لی ےی فی ےس۱ انتا راپ مین تا اور کچھ ڑ ےصاف 
ہو جا میں کے ۔تھوڑ یی می اس کے یداش ان لیوات و کات سک ہے جاۓے 
. گیا_سمائشس ک ےس اکور نے میں او رت رکا تس گے بجانے میس زیادء کش خ کر نی جاہیے 
کرو یتقو وص رفظم سے ہےطواالت یں _ جس ق عم مفید ہےطوال یں جج بتک 
تیم ائییتحسوصییت پیدرانہ ہو جائۓے کک ت9ٹ مک وق تسم میں خودخو چس وںک/ر نےلکو۔ اس 
مت نکوبرابرجاری رگھو_ 

چند کت (ا) کہ طا تذ رقاب کے لے طا تت3 نی مکی بی ضرورت ہے اس لے عائل 
کی جسانی حالت بہت اٹچھی ہہوکی چا ہے (۴) ضح انسان ای کلپ سے مشابہ ہے جس بش 


ے لہ النفسِ 3 
روج کا ج راغ روگ ہوتا ے۔.( )نف سمظوم کےساتحعقدت خیال داراد ہک یچ بد یىضرورت 
سے۔ جن لوکوں ے2 ہار کاب ابتتراگ یکوریسں تلق علوم روحالی دریکھا سے وہ جا نے خی نین 
کیوککہ وت اراد ہق یت دی جا نی ہے ۔ا سکاب میں چم ا لک زیاد نشج رت شک میں کے- 


ك 


7 آ رشسشسسہ 
یا 


نار 
سست نپ 
70۳“ 


تلم پان 


فرس ماس می ےلیٹ او حر کے امیر سام یناث رو عبروجب عم مو ی 
قائم ہو جاے۔ راد ہدیا ان پ 3اا الات مرکدے :بے سا برا ناکشیرکررے 
ہواورا سکوہہواکی الو زار یع اس معدہ 813×669 ۳ 18ین یش حكب رت جاتے 


ہو خر نس ہے بج ےک روک ا بران تا مرش ا اتک ریگ میک لا 
حر فک رجا اورقوت دچاڑیاجاے می ا رح بی شا اص یا ریا بران حم کے اندد 
سم ڑوں کے ذر لہ سے دا ار سی اد کال ے خارح ہوک کت کے 
ساتقعقرا م تسم مس پا اور با کو ںکی انیو ںکی پپھروں کک چنا ہے اس کارواگی ں ارادہ 
پبزیادہ زورد ےکی ضرورت کیا سے بل ضیالی نوس یکارنانا مقدم سے جسانی رگو ںکوتا زی و 
قوت کٹ یش رہش نہایت مفید ہےاس سے تما تسم میں راحت یچ یں ہو نےلگکقی ہے نائص 
راس حالت می جب مم مہم فا او ر یوین ہور 


ك 


7 1 سنہ 
یا 


ورہاؤوو رکا 


لیٹ کر ما سیت 7 کے +ودنش موم اش انال بان کہ پا نکو 
وف درو ہے لس کشر ا شلا ہوا بل 00 پا الا جا ایا رم نان دردی یل اکر 
دورالن خُو نکوقا 301 لئ تو کت نے دیکھو ران متا مود گرا ںکوکشید 2 ۲ 
سے ا بک مج تھے این رو نے و ورد یں بت دش اتی ہوھاگیگا۔ اس خیا لکودل 
جن لے ہو ے 7 ۱ لوں وا پل نان چان ید ےلات مت ارس 77ھ سا اتی 
نک رھوڑ یادےآرا صمکرواور جا نا الا کیل دو جڈ اپ ا2ا یئ دی کو چاری رکھو_ 

لوٹ :اگمردردکی مہ باتع رکولونے جللدیی بی اث ہوگا اس عصورت یل خیا لکر ہوگ کہ 


1 ٹٹیوں 71 پوروں 1 راہ ے وروکو جا رن ۰7 ےہو۔ 


7 1 سنہ 
یا 


ك 


اناعلاق 


جع کو الف کو ایدو ۷کت جا نس موہ کات رج ۷رواورخال با ند۶کہ 
بت سابرا نکش رک کے دا شال ا نیت ران جا ے می کی طرف می رے 
ہواورا یقت ارا وی زا ود اروا ہت کو کہ چکارک یآ ناف جا یراج حغ لی جو جاۓ پھر جب 
بران ارح مر نے لوق ا ردق ےگا حینی جنت ا وٹاپوی یکم تر ساخھ ی خارح 
ہورری ہے۔ ایل می او ںوی ان میں و وکا ریا جا سکس ہے جیا ہم 
او کے ۓ ہیں۔ وا ر ےکی وباب می پر ایا ری کا ان ض1 ےگا ہم نے 
صرف ایک مر بقہ جلادیاے مجن اں ہے عائل ہو نے اورحالت وموتقع سے مواق تقیرتجرل 
کے ےرت انگیز ا پیراہہو گے ین لوک رووں اھ جاے رض بر رکےکرتق س مظوم 
لیزاشرو حگکر تے ہیں ادرخیا لک تے ہی ںکہگو یامقام مرتل ہے خیالی چپ کے ذ ر مت سے نل 
ال ٰکونکا لکرتازہبانی جھرر سے ہیں کی کین انی سے بش لہ بی کا نویک ہو:سانس 


کےکشیرشیس خیالی بپ پکواٹھانا اور ار خکر نے میں دبانا جا بے- 


اورکاعان 


بران کے ذ ڑا لیت پیر نون تے قاع لوم سای پا ھتان میا نی سکرس دکیوئلہ 
ا سناب سے ارک یف ے6ل ا ا یں وف رکید کر یں کے ۔ص 
سے حا ل کو م کو ئن لا کت ہیں ۔ حاصتل اضصولی یہ ےکی نظ و رقوت ار دی سے 
بت ساعرا نکشی رکاج کے اور لزا گی کے حرش آں 9ے ت ہکا ے لے 
نورارماتوی بنا ض وچ سے گنر کرت420 می یٹ۰٠‏ ہد نے کے ۔ککو باواتی 
یس ایک وفت ساس سے اح رامک اہ تسا حم رتا یکر انیو ںکی پپورو ںکی راہ ے 
مریئش کے سم میں ددشل ہورہی ہے۔ 


نس منظوم لو شرو ں گر وآور اتی ط زم مقاتم ہو جاۓ ‏ این پاتھو ںکوتہایت 
1ہی گا جار کے حم سے ںکرواوردلی میں بی خیال رنھوہواٹش ےکشیدکیاہوابران 


ال - 
مرش کے مم میں داش لکررے ہو انور بے یہا ٹک کک ا سکا_ مم الع ے بجر 
جا ے۔ نے بے بیس ہاتھو ںکواش کرانیو ںکو کت بھی رہو۔ اہ اکر ناادرعلارع کے خاتضہ پ>ہ 
پاتھو کا وڈ النا ایچھا سے ورتہمبادا مت کا اٹڑتم می ںی جو دک رآ ئۓ ۔علادہ از میں تل کے بعر چنر 
پاصفی سانس ینا بھی ضروری ہے۔ علارج کے وقت فصو رکروکہ پرا نکی دہاراص ریئش کےت مم 


5 کے 7 ہےر : 2 7 ۱: 
کی جاررتی ہے۔اںل کے ٥ح‏ مکوڈ خرہثدرت ے۔ادو- او رظد ران کے کی 23 دریاںف 


ذر بچہ ےۓ رہو_ پاتھوں ہرز یاد ہز و لپیا کی رو ان رف اس ران ےکہ ران 
و ین کے مم ہیں٠‏ ہیی یما رجات اپ دورال میں کے ھی دق فو قا کھت ر ہوک 
شیک منار سے اور حر ای پھر پیشیبےے حم می ملا رکا وٹ تا راھد و حم بررکھنا کر 


ہوٹ. م رئیش کے ہب رکوبی وی تما یا ہیی ا الا کی کورہں ا تو کت بھی جاور 


افیاں ایک دوس ری سے وید اور یں ای سی ۔ اتال اض یں یل عنم د یا بھی سودداکی 
ایک دوا ہے اس طط ریقوت بک ڑ و ' یضر ا در چنا سب ہواس یحم سے 
اراروثو ئیہوچا جا ے۔ائ اتا وص ربمون وی ور نینقل ےکچ یکا ۶ 
لو ۔ مم نے عام طر وہ لا دیا ے_ اس پیک بای مویہ پکام نے کاو یطر یقاب 
ام چہ (ظاہرسیرحاسادہ ےگ سے ببڑ ےکا ما ۔کیونگلہ حعائل اس سے ای ند رکام لے سا سے 
نس رک بڑے بد سے شہورمحارغ نیف ١ع‏ اط پہنہایت چیہ او یشک ل طریتوں ‏ ےکام 
ارت ہیں۔ اگوہ سی لی علاح میں نس مو مکوکھی شرائ لک رلکرس 8۹9 فصری 


عاتوں می کا ماب رہیں۔- 


وُورکاعلاى 


ضیال سے رڑکاوای ان دوش دن مت پنیا ا سا سے ب شی دہ ا سکوقبو لکرنے پہ 
آمادہہوں۔ معاع انان چنال ہے ایکون الا اس ھا بی دہ مامتا ے۔اور 
ومخلاٹش 6 عم میں دا مو باج لہ بر9 ا سک لن ال 
ہو ور کے علاحع ہیلا یٹ ےک ماع حر کی تی ات سان تاتمکرنے۔ یکا 
روائی نکی اورمعارع بی فوشین ال یی سے نو مان و ہےن کا ایوس ہو ن کلت ےک 
مود با بی سے بحوڑ یا کے لا ایح جا یئ ےک جب جا ہو۔قو تہتیلہ اس 
کی نتصوس لق ارے ساتۓ اک رک ارد ےو بام گی شس کس ہار ے دو بروکھڑاے۔ 7- 
حالت ہو جانۓ مریل سے خاطب 6وک رکہو میں تھہارے پا سممت ےکجھرا ہوایر ا ن متا ہوں 
ینس میں مت ہوگی بل رخیا لک وکیگو یا ہٹس متظوم کے اخرارج کے ساججھ برا نک لکر 
صرییسش کے تسم میں داخل تور ہتسر کا خیالی سای تمہارے سان مو جود ہے ۔ اس خیال 
سے مرٹیئش چاتم سے کت فاصلہ یہو بران خلا ئے حیط یں سغرک رہ ک ےکی الو راس کے پا 


کا گا -تلااچکےیڑوڑ یچ ڑوکےیچوکےی وس ھا 
جات گا اور با تکی بات میں تندرست بناد ہا علا کر نے کے لے ۓےکوگی خمائص وقت 
مر رک رن ےکی رورتکجی لان اگ اہ اکرلیاجاۓ ٹن کجھی ہی نہیں زی شک ا ڑقو لکر نے 
کی حال تگویادہامییرواراورجہا رین یقوت حاص لک نے کے لے تیار ہے ۔اس میںٹوری اڑ 
پیدراکرن ےکی صورت پیداکمرد تی سے اگرتا ب مکوئی وقت مقمر رک لیا جا ۓ 2اس وقت م لیف کو 
مامت وساصن جہوگراشرقجو لکر نے پرآمادہدہناجا ہے میتی اصول ڈور کے علا نع کالوگیوں 
یں ماناگیاے۔ اس طر تی سے جو ںکی برابریکاگوی 
تی 


اپ 


کم یا 


سر 8 


ك 


7 7 ےنسنہ 
یا 


خیا لپن لکرنا 


ور نے علا ری یک ولا جوم بت جم نے اکا یا کیا ں صن مر لبق سے خیا لکوڑھی 


نف لکیا جا سکسا ہے ینا ان جن کے ا تا جائگاڈا ےکس ہارمہ یادر ےکلہ بدا 
خیال ایجھے خیاوا تد وا ا ران بیس اتا ایک ا۶ا لا لوٹ بت ہو تے ہیں اور 
بر ۓ تن ی ہو تے جب جا ریا لود نے چو شیا ں کر ےنتا ےر جرو ںکاایچموں پر 
نمی برقم جا سے ہیا وی یں مامری عبت من ہل پش ایی اہکرے دل می سبھی اس 
کے لے محبت وہھدروی ے الوم ری سیت کی اگ تو انال ضروراس پرائر انداز ہو 
گا۔دومرو ںکونتصان جایانۓ کے نے ایاگ وخو خی کے خیالا نت گن لآزتا ڑا 
تی سکیونہ اےے خیالات پاک ول “ممول پر اک اٹچھی تہڈ ال لحیش کے بہالثادوچنروقت 
کے سات وائیں پیفکرعائل پرتمطہآورہو کے اوراس یک ونتصان پہچچانیں کے لعل یتقو تہکا چا 
استعا لکر کو یا بی کے ا ج نان لن لے پیش اے خیا لا تکو اک رکھو پھر مکوجج یکوئی 


نتصان ن بہجیا کےگا۔ 


را اگنگ یکو کے ہے ۓنلات تکازن ں ٣ہ‏ تلااقاق +دہاۓ ار 
طبیستکواھا ‏ میں ہووٹش موم چند بالنگری برا عکوںػ حکرواورنتصورے | تج ےگردر و وک یکا 
ایک خما لی علقہ ینا اس کے ذ رمع سے بر ے خیالات اورخراب ج بات کے ار سے تغو یا رہ 
کت 

(۲) ءا نکی می ل1 و3 زی سی کرجا ۔ فو یچوس ہوک مرارت ف ریز یکم 
ہی ےاورجلدم ا2 نیش لوت ےن مد و کی سے جھے ار اتی اراس طر میٹ 
جا کہ پائوں کون کوک مس لے ہیں اوران کی ا بھی سط انتھو ںیہں 
اورانھیو ںکی مور کی آیسں 7 ۃعۃە, >ب وط نس کوٹ زا یں ہوگی۔ اس 


مر تر ے دو رمیا مہ 28 ناو ور جاج ےا ور ران فیر(2گ/ چ ار نحکمیں ا۔- 


ٹوٹں:اگری دو ےکی مرا ان ونیم بویا پا یکوامرادد تی ۓ کا طرریے 


ہ ےکہاس کے سا نے برٹ کر پا ئو ںکاااالل وا ا گے پاسحعہ اپینے ہاتھوں میں لو۔ پچھر 
دونوں (عائل وسعمول ) منظوم انس لیں۔ عائل خیا لک ےکہ بران ہواشیل سےکشی رک کے 
معمول کے سم میں داق لکررپاہوں اورمحمول جن سکی حرارت فریز یکم ہوگئی ہے خیا لکمررے 
کہ برا نلوعا تل ےآ ےکشید کرد اے۔ 

اصاط: 


ہم 


69 

مق سے پییلہ اس با ت کا جانتاصعمول کے لے ضروری ہے کہ دہ جس عائ لگا 
دد سے اپتی برق حیا تک یک یکو پوراکمرنے لگا ہے۔ اس کے خیالا تکیسے ہی ںکیونک ہار عائل 
کے خیااات اجینہ نہ ہو کے قےصعمول پچھی اس کے برے اش ات ضرور بڑے کے چاسے وہ 
عارشی ہو یادمہ یا گر براائ با7 سا بی دورکیا جا سکس ہے کیب بیہ ےک حول ربق مدکور وبا ٹا 
ے دورضن شی سکومسی ووکر نے پچھرچند توم انس نے۔ 

(۳) پانی می پران د او لباق قاع پاش لکن ےکا لبق یہ ےکجت با 
مٹ یک یچھل امیس بای لیمکت جج موی ند بنا کر واوردست راس تک 
انیو ںکوا کا مر ےون میا دم سی 2 سے جچھ رت رس کے سے یں من ف کک 
تو رکرو یکو پاصسحت پل بی نا کو یا اش ڈالی رے ہز راطرں ین کیا ہواپائی اور زاٹ مر 
مریعفوں پا کسی کے عم ریک حط تتصد را جرعلاح اک نے کا ضرا لکتھی بات ہو_ 

( )می دای شا کان لکوت !دا( ھے اف کم یمیس بلمدماغد 
قلب بھی اخ ڈ الا جا ساسا ا مر جب میس سو می یپوی سا ہو ستھہاری بیقات 


بررجہ بڈھ جا ۓےگیا۔ جوصفا تم عائک راتا یٹ با ن کا توق یمر ےنس منظو مکی ہشن 


7یس بای یقرقڑی حول سز آںگرں اق موق بلاغ ےب 
سفات عاگل ہوػق یں ١ي‏ طررّ برک عاءّ لن کےخلا ف نمور باند حن اوژ سمنظو مکی 
مت نکرنے ے دویھی - 

اوصافحعیدہ وفصائل حت عاص لکرنے کے مل نم ایک تق ول میں ور 
کرت ہیں سید ھےجیٹھوبالیٹ جا اور ےت رکو اکٹل جیا چو زکرخیا لکر ن کک وک ہک یاوہ 


النۂ 70 
0ے بے جان اے ہسے۔ ای ار نے ےہار ےک کوبہتآرام کا ر مہ 
صفا تکوغم حاص لک ناجا تج ہو تم میں موجود ہیں اس خیال پیر بڈاز وردشہارکی میمت ان 


صنات رتو لکررتی ےم ان اوصاف ےخصفبف بہور سے ہو ً س2 وم لیت رہواورتضو رو 


تم رکھوںآ ہت ہآ ہت ووصفات عاصل ہوفی جا می ںگی۔ 

(۵) جسانی قوت ح اص٥‏ لکر۴ تقو ت جس اتی بھی ابی ط ربق سے محماصل ہوکتی سے 
نس سے صفات دیاخی شی م0 ا ]لگ لج کنا ہواحضوبچھرسے بن سلتما سے 
ہر ےکیصورت بدل ا مت کے و یر یر ایا چان دہ اس کے بچجرے سے 
نظرورفار سے فشستے وک ر ضا ہریت ےت کات سے ض رد ار وکیا رکا یی نا حص تح مکت تی 
دریے کے لے مناسب اک جیا ل کی رف چو اکر کشر موس کے سا تنسو رک ر کہ 
را نکوا س کی ضرف کرو رف پا وو ا اتا ہر ایپ ہل خر کے لن ےکاقی سے 
ان یسح تکا شع ا نک کے سح تی سے ۔خوبصر 3یا رکا ایا نے سے خولصورلی _ 
جیا تہاراخیال ہوکاد سیت یہی سای لاشو ریا مم کیپ یی اعد ول میں ارادہ رگھواور 
پچھرا سکا نو رما مرکم پرایک د تاس میس خو نر یکی بونہ ہو بورر سیت 


)٦(‏ خطرناک جز بات یااختتارقل بکودورکرنا۔خط ناک جذ بات ملا توف ءطصء 
کین نفرت :حمد انا فقوت ارادۃ ےجنس کے ساجننس تقو بھی ہو بہت آسالی سے 
دو ر گے چا سک ہیں _ 


نس منظو مکوشرہ ایی مد تہ یت 
تن کے وقت اعینان ومضہوٹی کے ساتھ د ینا ا ہے اورنقسورکر نا جیا ہ ےک ات زان تنج 
ساتجھ جو شقل ببھی مکل ر ہا ہے۔ سات عرحبہ ای ا” ریف ےضيرو یفن قب 
ذا رم ہوا ۓ عم دیل سے اورمتضبونی کے رات ہو وٰاے۔ 

(ے) تو جوا یپ اس و اس مس لا ہیں جم سان سی ایک ازی مض 
ورر ج٤گھرتے‏ :2 ں جج رن ےے پگ تج رر حوئل یی اطم موق بیت د ہے 


کے با ۓ اس کہ کےا لت در ےا کی ا ظا ا ہت جن ضا کر ں۔ 


ثو کا کا مم سک مل پیا ےکم 2/ جرولت مال وکیا ےش پیداکر کے مم 21 
0ہ رت او یں ہا ول یم مس ن2 تن وشن 


سوسا لتک ز ند ر :راغ وج ماق فی کاخ اخا ہت ریف ہی لوف جب ذس کی شن 

1ہ لت ہیں نوان میں ناد اق پت ا بت مہ چا پاب یہا ںج کان جا 
ا سںکاظمپور ہو للا ے_یادہ جات ران یاقوت متنناٹس صضل میں ایک یی کہ سڈ 
ثو تل لق طرلتوں سےکام میس لا نے سے بڑے بڑ ےکام مکلتے ہیں۔انسا ینعم میں ہب 
سے ز یادہ برا نکاظ بد رقویت می دای ٹس ہوتا ‏ ےکیوقکلہ ق رت نے ا کوشا قکم رن ےکا رجہ بنایا 
ےت انا لل ےو تال ماد حیا کا عحخز اتا رانا ہے اس مادویاقو تکوکرو دنگر چا ہین 
پہتی میں ضائعحکرو جا ء یق کےکام میس لا وا پالئل ضائعح نہکرداورصد یو کک زند و رہءکردیا 


علم النفسں __ 
کی بہاردیھوستھہارےج کی بات ہے 

قوتمیوا کسی دوصر یتو مت میں نف لک کے ہی یحم میں سز ب۔کر لین کبل ہے۔ 
سمنظوم کے سا بیکاردائی سای ہوکتی ہے۔ اس سکو جا ہوٹس وقتکر کت ہومجحرغایٹ 
کے وق تک ناا ھا ےکیوئلہ اس وقت تقو ت رواٹ خمبور پآ مادہ ہوٹی ہے اس لحم کے لئے 
تی دوس ریقوت می اف لک رانے می ںآ سانی رہتی ہے ت کیب حسب ذ بل ہے : 

من تو کاخال لور[ کاا لام یت 7 و ا 
بھی ای ضیاوا تکودور کر کو ایی کال یک رکا بالات اس وقت کے غلہہ 
کی وجہ سے ہیں مم سوا لم ون عاع ی فدت ود کے کاکم می لا تا جات ہو مس ہوکر 
یٹ چا ؤیاسیرھ ےکر + دی واونسور پا ج وک قو ت دای اکوا ہد ےکی طر فکشیرکر کے میں 
نے بارے ہہو۔ مس متا می ںا ا ا ا ۱با درحمات جن سج رےگی۔ 
ننس منظوم لےزاش روڈ رو کرد سے سات نو ک دک کوا یی طر فکشیرکرر ے 
ہواورقوت ارادی ےمم دوا لات سوا میلو یا سی ےنیل اح )یں ؟ جا اگنن سکا 
حم نویک ہوکیاے دو رتصوربھی تاظم لے تو لااو رف7 .اوس ہہوگا۔ دما تی قو تتکو 
تق یت دی ےکی حالت می لی اورح صن مکی جا ۓےقو تکودماغ میں جانے کے لے ےم دواور 
ابیماتی فقو رکر وک د ما کوقوت دنن ہو اسقیطر یح مکوچھی سٹ ول اورمتبوط بنایا ہا لھا ے_ 
ہرکشیدردم کے سا توف تکواد کی طبر فکشتیدکیاجاۓ اور ہراخ راع کے ساتحھ ا کو ہا ںپمینا ہو 
جھیجاجاے ۔ ابی ائرنے سے جمہاںقوت ہ لی ہوکی دزن بای سز 

یہ با تشگ یادد ےک ا کا رددائی سے دہمادوسیالل جن س کت ککتے ہی ںکشی کی ہوتا 


ال 73 

پگ یلطیف پران جوا مادہکی اوراخضاۓ تما لکی روح سہے۔ امش کے دورائن میں انمرصر 
یق کےکو ھکار ےو مضما تت سگھراراو کا نکی ضرور تی ے_ 

(۸) دماغ کاجمان ر خعکر سد سھ جٹھوہ بالکل سید حے بچماتی با ہنی ہوگی ٠‏ 

شانے او پرکواھے ہو ۓ۔ ھی ں7 ےکی طرف پاتھوںکورانوں چ لگار تن دواو كت ںمتظوم لین 


7 7 7 کی ظر 7ین 20 می ےکشی دک رواوردوصر ے س خھا رح بجر رو9طرے 


سےکضیدراور لہ سے ارحص پذ ایلیا نا ادل بانیں نت نکو او ھے سےخوب 
ینکر کے دا یس سے ا کچھ ل۳ میں کر فی یچ کو نرک کے با جس سے 
ار خکرد۔ پچ ردا ہنم ہک ٹکار بن ےکر یا مس ےک فور داایں ے خاری حکرود- 
پاربارا یکر وج ب فان جا 0ا ۳ا ا لیے نان با دز یس ری دمائی جار ی۷ 


نے کے سن ےنیس فی ےل لیے نے کو ما یک سنا پڑت سے ) 
مخت سے خت ۶د ما ڈ اتک رك ایی اس ذر رد ےا کال کو ا ے_ 


رس 


نس نوم دورقون ارہ دق یج ے9 اہ فی ای ہ انا یس ہوجسں بل روعانی 
تقو میس بھی ۔ کی لیگ خوال بکانان مس بی بڑی فورح کی وکجود ہی ۔ جو صحالت موجودہ 
فی ہیں اورشدہ ش دم ای ہو اے رو یں یں کی بایان :ریت ای نکہانمان اتی وت 


7 اروام ھا ۲ رای اس جونماقو نکررت کے مطابق 
کفیاصدموں مے با نوج پیا یکو حاصمل ہوٹی _ اس خر یھ لے یی قد رکال میس ان 

کی روخ مروان سے م سے پر یں سد یکو ای کت میں 7 ل ےانان 
فو ق ار تکا مک۷ کے۔ اہم اتی ایت رفا ایس مج ہو جات ہی ںکہ پاضنی 
قونوں س۰ظہوری رامگل مان ے۔ 

بم: مل میں ووط ری عم اتی ےتصول سے بیا نکر میں گے 

۱) رون 

(۴)عمیط 


لے ال:: چس 

طال بک وشروع میں زیادہ بے شرارتہہونا جا ہے للع راوراختتقزال کے ساج کیشتل 
مرن جا ہے پلنامیر ےکن مکا ش تک نے کے بعد چھو لیکب او کیو جک پورمی ںآ تاب 

(۱)علم الروتج:انسا نکی اصلی انا ضی تنحم د ماغ یا لب یں ہے۔ میصرف انا یت 
ادنے کے اججزاء ہیں پصلی اناضی تکاوجود حم برحص ہے ند ما ددل پہ۔ میتذدہ زی ہیں 
جج نکووہ 2ای انا حبیت کمالات کے طور براستعا لکر نی سے۔ پپھ یی اناصی تکیا ہے؟ 7م 
تنان٠ی‏ سک اضصلی انایت وہ سے جن سکواز سا ٠ی‏ بات او رن سکوظبوراحدت بیس ہہوتا ہے نہ 
وت ے سو وط چیر ہے و لاعف کال نمض بای عاات رتا رین 
کوبھی نیس .ای پا ہام وا دچای ےن جھے بھی مو لکرنھی ٹاکس تی کتہاری رو عکوئی 
اور چچڑ ےاورم ۵ء سے دی جم ہو یع ککاکیا گے وہای عارشی 
مقام سے( تم رادان جم کیک .اما وپ یں وڈ وکا ےم راپ چان ےکیڑڑر ےکوتا کر 
چیک د یے ہیں“ 


تم اکر سنویت ایک جک ےج ےک ین کی( تہاری) حقیقت 
آنیکاراہو جا اورمعلوم جہو جا نانوی کا وہ و ]ا ہے حصریئیس سے بللہ اس کے فیا ہو 
جانے ینگ دہ زندہ ر ےگی۔ یاتم زندہ رہو گے یوگی لوک ا سقو تکوجسس مشق سے حاصل 
کر تے ہیں ا لکاراز ہار ےکائنع شی جنلا گیا تھا. اس لے اس را زکو جاک سار کا بکا 


جان سے کم ععدابیہا ںام بن رکر 0 , وس زوباظ ج بمرابتدائی اسباق یبور 
حاص٥‏ لک جا فو اس کےکان می س لاھڈ کان جا ہے ۔ 


- 72 ج - 
(۴) عم محیط یاوصال ذات باری۔ اگ رذات حیط ایک بے تھا سحنرر ےل روج 


ال - 
انان ا کا ایک قظطرہ جو بظاہراس سےعبحد ومعلوم ہوجا ےکر قی اتقیققت سے اس یکا جمزوانسان 
جوں جوں روعاحیت میں تق یکرتا جاتا ہے اس سکوا اتل ذات محیط ےتحس ول ہوتا جا جا ے 
یبا کک و خووکواورذات بح کو ایک بی جکھ کا ےا سکانا ماک صحیط ے_ 

گی اکا کخطفف طربیتوں ے پر ریرنٹس متظلوم وامتنفقراقی حاص لکر تے ہیں 
ین ہم یہاںصرف ایک ش کی پردی اتا میں گے_ 


س 


3 کی 
پت پا 


ے‫ 


کا کر می ئل و حا مچھوڑ دو نعل شی کرو اورذ ات حیط 
سے جوقہارالق سے یں مو افص ولک کک ای کاانک للا وم بھی ہو نیا لکرو کیل اورقم ایک 
یہو لکوایک بیو یجسویو رای رو وس کا ایک جج نمو راو سے 

حسو ں کے ہو راز سی کاخ م کو لت مق بی تار کت ددانا 
جصے میسآرری سے2 پیم رتا ال رف کول با 

(۱) پرکشوض کے سا مق للا ك]ا لی کی قوت لا ہا تکو این مم سکنیر 
مر تے جہواور پراخر ارح کے سا خیا لک کہا قوم تکواورو ںیکک جاپچچاتے ہو۔ ساتحھ بی ہر 
جا ند ارگ محیت سے د لکویکرواور چا ہوک پل الپ یت یر سے ادروں بربھی ہواو رو رکر وک ور 
ذاتم مم ںسگزراہوا ےت 

(۴) مایت ادب اورضلویش بای کے اتل ذات ایاری یکا تقصورول میں تائ مکرواور 


خیا لک وکہ ا کا در یاۓ نورجول تی تی د لکوصرا پک واے ام میں ڈا وع 


فلس النفہ 78 
ہو پاسے پچم رم خیا لک دکہ یہن تم 8 ۳س“٭9٭٣"ھ++0‏ بی اوران لوگوں یں چا ج ے۔ 
نیکوقم ددد یناچا تۓے ہو اورن ےنم عحبب کر تے ہا سی ا کۓےے ا لکوغی موی طات 


: ۱ 
7 
ودانا ی اورسروراب رگ ح اگل ہوتا ے۔ 


عام بدایات: 


(ا) مم جا سج سو 10 لالہ میں کےغلاو: ازع لواوں گے تھوں 


یں جا ےکی ہے را 77 ٹےیطاے سای رس روک اہ نام ےباتوں بی ہاتھ 


وبھرتے ہیں ا سے لو کان تو .ہہ تہ فا ندہ نہ ای یں گی ارح ا نلاچا ےکہان 
ےت رس ور تآجگا اما جا وگا 5 


(۴) کا رواوں ےب کت می کہ دو ران تین میں تیر کا ان خیا لات پتائم 


و 


ریس مج نک فصور خائ نک ایال لی رو سک ایا سے تد پان ےکس سیون پیدرا کہ 
بوراننصو روا ہو جا گال 
)۳٣(‏ ان تو ںکو بای با ایی سیا ے اور ہاں ان سے چویترو تی 
حاصل ہوگا۔ ۲۱ اس کے مس ٦‏ کرمعاعلات وین وی ے تقنظریہ ہوجان ناک یو نعلقات دییوی 
وکیسے ہی تاگواراورخلا ف شع ہو ںتسہارے لے ضروری ہیں اس لن ےن موا ےکنا روص تہ 
ہوا جا ہے بکمہ رفعا لی سرورسے دنیادی ععالیف ومصا تب کامقابلےگرواورخیا ل کوک اول 
ال دنر ےے متقاممہ ل1 رام کرکی ہت حیقت میں گرا 


بت اوران ات کوا ۴ے جا ایا رض ال کےا میرواررہو- 


خدا جنو اورک بی نو انسا نکو ہماع گے ۔آ ین 


صس لیے ۰م 


نے 
نے 


ےََ )۳ 7 رھ ےڑا 
وک ححراور اد کے بے اتا سے 
- عو 7 جب 


ال طر٭ دگرمحاططات کے لیے اکک| ا لیفٹ لور ٹر واۓ 


۰ سے ١‏ بای .. ا پکیصجحتء رو ڑگا راوررڑزثق 
مس برکت و و بعر ج (افل ا انلشی ےت٠صو‏ لمت 
معاغشرنی ری 3 کک ید مان سال 
7ی07 
٠‏ س سسلا یں 5 656 اے ااورں ان ک مکی 


طرف متول_ ‏ رن ا جالے وا ظا ےا روٹو ۓ 
سے سے تھے رکاج ویر ےت ات اہی یراس کے 
جوانے سے میں چص رکا جا پ انا رو ں کی ۶وست 
وو رر ےج گرا خطض کر ارات استعا لکرنا زی 
ٹیس کامیامیو ںکوبڑ ا نت گا- 
- آ پ ادااہ سے ال بت رمعتاسب خمت پداعتاد ما" 
کہ ےک تی اص حگ رافک یہ 1 


المالٰلا 


خالدردعائی لا ری ے2 لات روحایات " یی مسٹریی ری اعراوٴ مر ساعات طب اور 
بل یکی دی رش خوں ارہ دع فاری اور اف ریز ی٢‏ کی نر > ھم اور یا بکتب فو ٹوک پ کی نل 
ےر س ہہ کت لفبرس تآ پ ٹر 


سے حاصص لکر سکت ہیں اس ڈیا و و انت سان ضا بح فرا ہم یئ بر ۔ بلب 


لمکا نا اب نز اضہ سے ٹہ نپ( فرد ظا سے کے ہے شی رواےہ 


٣ "۳۰‏ کر ور سر 


کہ می ا 06 سای 7و 0س7 


خاللد شی ٹیوٹ 1ف اکحلتٹ سائحضزہ لا ہورکا قیام 1994 می ئل مج ںآ یا تھا۔اس کےجمحت 
اوا رہن ملف علو مم سکرس ہکا اجراء پالمشافہ ڈ اک اورکلاسز کے ذ ری ےکیا۔ اس وت موم اعدا× 
جززح ضراے بمف یر کارڈڑ عملٴ ٦‏ ت اپتا کی رون اضماحواضت درو واورس زجار۶ کی ہیں ید 


: طس 
تتعیلات کے لیے راگ یں - 


مسائل سے حل'روحان وحخملیاق 
مددحاصل کر نے نقوش وزاتچە 
جات'“اصل جواھرات کے حصول؛ 
الکحل يف چاك ا ارات :یتعہروں 
1مہ" الوب 


مکہج (عفاد اور یقن کے اتھ 
ذاق طو للا اع چو انی خط یا 
ای میل سے رابطه کریں ۱ 


۲3]]0۱٢۲۰:0(‏ 3۱۱4م 


مشاہ 


اہم ات سم ھی 
ے>چے 


رانا ےگنلیات برا شال تا سے 


ال روما ھی 


عالدروعا فی یڈ کالشان ذےےء 


ال خی 


الد ہندی جوائیں سا شا دیق 


62 2 


0۷ 301 ,۱۹ہ۴3۹۲ 


نما کی 


00921 تر ہرسال شا ئی بہولی ہے یسال ۴ خی پیک تام نچجوئی مل یانی ضرورق ںکو بر اکر 7 
سی موقومارت بر مرن سان ا کو تا بی کی تسا 7 اوس پکیوں۔۔مواور جن تام 
برون ےسا لا دعالات" گل ظا ت7ا س سا لکیآت می وا ریو ںتاصاب“ کو الب کےشرف وہوط وداعلہ 
برو کا مان نیت اھر ریہ اذ ری کے او قا ت" ظا تکو اب“ تھے مت نو ماور دک رعلوم زی برمضاین ال کا 
اا زگ یج ہں تھزخیل) 9‪ 2 ں ہی ںبجولی رحنزی ہز 
ون گی حاٹل.۔ سک رء سی کن پا مرکو کے لے سے سو تم بے اور نف وضوعاتے رون 


27 ٭س رہم 
ا سینا ں>عے ہٍژںم 


مال ریچ یو 


بتدی صاب سے ا سالتل ہیما وی وا پر اور دی رض کارب اپ جو نی حاب ے۔ہال دعالات 
کے علاو ونام حساجات اتا ای شی مب رن ہے نے جح گی رک سی 


اور 0 لوک اف یں یا انستان کے و ونچوئی حعت ر١‏ 


واٹی چجنتزیاں جوکانظ یا کے وقت کے مطابقی جارکی جالی ہیں تما ل۷ر تے تے ون لے فو - 

ننس ال یا ےآ نے والیجضتیاں صرف اط ایس درستطر بلق سے استعال میتی ہیں۔ می خالد بندی 

جنتزی ہیں یئ می یی صا بکو پا کمتاع کے وت شت کے مطای لیر نے یا اتب لک ن ےکی ضردرتڑ سکرو لہ 

آ پکیسبوات کے لیج خم نے ریس بن تکردئی ہے۔ یامتان کے تام پھر شبرو کین سار بھی اس یس 

شال سے ہندی صاب سے کو یھو یھی سا کی کا کی تھا متزور یابت کے مطا بن شا لک رد یکئی ہے۔انی 2 

علاوہ ہندی جوم خر کے جوا لے سےا یکس لد موا دا سن میں فراع مکی لیاے۔ ا ای ور سا لبج ر کے کے لےا ندای 
زیت 


قرو وک ا رع و 


رم 
کی سس کے 


ا۰اہ 

س ۸ ضصسط-ًے 
۹ پ سال ےککل 1 پک ی بت٠‏ رو زگار اور رڑزقی مل پرکت ووہعت ۔خلف' 
اخرا رت تتمو یفحق تا شرمی عات ووقاز و مت کےےتمولە روعالی مممائل گی ینن: 
ووفِرمیال دی یتال 0 0 کے ول انس یں رکاووں کے نا حے اووم من 
کے مکی طرف موجہ مو یا میا یوار نو ےی ین بح رکےعلاحع وغیرہ 
جج لئ امہ بیدا سای کن ےم وز وں چچھ رکا ا جار ای تار بولق یہوست دورکر نے 
0-0 د۳ 9 55۰ میاجوںکو لیا 272/7 


آ پ اداہ ہل ایل ہچ رما سب مت پراحختا کے ا تاس یھر کت ہیں- 


ا روما چنی 


ہج زصحالن ارح بوٹی سے 


×ے ہے 


کے 


ےڈ 


۰ 
. ىاہہ ما 00 


عمکیاے رو اک ا با ےڈا حا عاافقت ‏ نی اورعلوس تی 

کی در و ہو ہے 11ر فا یی او راک یٹ یع کاو رن یی بس کحب 
شی ی0 م لی گوو کشا یں رم 

روہ ےی ہے مکی کر یک جج ٭إ.ی۔ْ ای 


مس سب سا وم٥‏ ر۳۴ سس نا۔ سا 


0 کے جیب پرا اورنایا بکتب داب ہیں 


را کن بکیاخسےیل فبرست ‏ ے سنا لھا ۴ ,و 


: 
ایر ایک ایایر ددے چ ہرگ راورعا مکی ضرورت ہےس یت 


2 چے ٤‏ 
ہرماہ یا فا کی سے شا سح 3ی ھا موی اط ہا ات٠‏ عدردی ماباضہحالاتء 
باند مر ملیات مو لدع جال را اف ح لاد جخر پاصٹری 


نا زم چھر نوخ لاق در یں یل تو ا عالق ت۴ شی کات خواب 
را کس ۵۶ں امو ایر یں 


حااا ہت کو اب یکنا یع روز اید جاوفا اما من دی چچو یی ضاجات ہزرگوں 


کے چالا ت اور پچ تر نو سر۱ ے امس ۸را سن ہچ تا سے ہیں _ 


